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Pendant la majeure partie de
ma vie, je n'ai pas reconnu la
profondeur de mon trouble de
l'alimentation. J'admettais
parfois « j’ai un truc avec de
la nourriture », mais ce n'est
qu'il y a quelques années que
j'ai admis que mon « truc avec
la nourriture » dominait de
plus en plus ma vie. Je
m'identifie maintenant comme
un outremangeur compulsif,
un restricteur, un boulimique
d'exercice et un orthorexique
(quelqu'un qui est trop préoc-
cupé par une alimentation
« correcte » ou « pure »).
Mais si je suis honnéte, ma
dépendance la plus profonde
est d’essayer de justifier mon
existence sur la planéte. J'es-
saie compulsivement de ga-
gner ma valeur, au lieu de
croire que c'est inhérent. C’est
une course idiote, essayer de
prouver ma valeur & mon es-
prit malade. Je demande & ma
maladie « Suis-je suffi-
sante ? » et il répond invaria-
blement par un retentissant :
«Non ! »

Pendant de nombreuses an-
nées, j'ai essayé de gagner ma
valeur en recherchant ce
chiffre « parfait » sur
I'échelle, cette taille de jean
« parfaite », cette silhouette
« parfaite ».

Chaque anniversaire, conggés,
vacances ou autre jalon était
une date limite implicite
combien de poids puis-je
perdre d'ici 1a ? Mais aucun
de mes efforts n'a jamais ras-
sasié¢ la partie malade de moi
qui est perpétuellement avide
de plus.

Je ne suis pas suffisante, et le bonheur est 1a-bas

Il y a eu des moments ou je
me suis tenu devant un grand
miroir et j'ai imaginé couper
des morceaux de mon corps
avec un couteau. Il y a eu des
moments ou j'ai pensé que je
ne pourrais pas tolérer é&tre
dans mon corps pendant une
seconde de plus. J'avais I'ha-
bitude de regarder les filles
minces et je pensais qu'elles
étaient immunisées contre la
douleur et l'inconfort. Je les
détestais parce que j'avais
tellement envie de me sentir
mieux, et je pensais sinceére-
ment qu'étre mince résoudrait
tout pour moi.

Jai entendu quelqu'un dire
que notre maladie peut se
résumer en une phrase : « Je
ne suis pas suffisante, et le
bonheur est la-bas. » Je vois
maintenant que derriére ma
quéte du corps parfait, je
cherche vraiment la permis-
sion de m'accepter. J'ai été
dans une quéte triste et sans
fin pour plaire a un juge qui
ne l'achétera jamais, ne sera
jamais d'accord. Cette mission
infructueuse a mis ma vie et
mon bonheur en suspens et
m'a pris en otage dans la dé-
pression et l'anxiété.

La vérité est que mon corps
n'est ni le probléme ni la solu-
tion. Si je continue de deman-
der a ma maladie si je suis
suffisante, la réponse sera
toujours la méme, quoi qu’il
arrive. Alors, j'ai finalement
accepté de demander a quel-
quun d'autre. Parce que je
suis accro a prouver ma va-
leur, je dois m'enregistrer tous
les jours, souvent plusieurs
fois par jour, et demander
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humblement & ma Puissance
Supérieure : « Suis-je suffi-
sante ? » La question est la
méme, mais la réponse que
j'obtiens est différente mainte-
nant. Un jour a la fois, je suis
préte a rechercher et a écouter
ma Puissance Supérieure, et je
peux maintenant me détendre
dans la vérité que ma valeur
est inhérente. Je suis une belle
humaine imparfaite qui fait de
son mieux, comme tout le
monde. Je peux enfin étre
moi-méme sans culpabilité ni
honte.

Je suis toujours étonnée que
l'acceptation de soi soit tout
ce que j'ai vraiment voulu.
L'un des éléments de récupé-
ration les plus choquants pour
moi est que, honnétement,
l'acceptation de soi est tout
aussi relaxante que de s'allon-
ger sur une plage tropicale.
C’est comme si je pouvais
enfin me balancer dans un
hamac aprés avoir marché sur
I’eau pendant des années.

Il faut des actions quoti-
diennes pour maintenir cette
partie de mon rétablissement.
Ce n’est pas une révélation
qui a soudainement et irréver-
siblement tout changé. Je dois
étre préte a abandonner le
contrdle et a choisir la foi,
encore et encore, chaque jour.
Je suis reconnaissante que,
pour aujourd'hui, je sois préte
a le faire.

Anonyme

Body Image, Relationships,
and Sexuality

p. 6-7
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Une marraine se presente

Je te partage mon ex-
périence, mon vécu, et
méme si je le fais avec
passion, c’est seule-
ment ¢a, un partage.
Ton plan d’action pour
atteindre tes objectifs
est a toi, ton rétablisse-
ment t’appartient et ¢a
me fera plaisir de t’ac-
compagner le temps
que ¢a dure.

J’ai tout essay¢ et rien
ne marchait, jusqu’au
moment ou , par la
grace de Dieu, il m’a
montré que je devais
arréter de me droguer
avec de la marchandise
hyper transformée
(pseudo-aliments), et
accepter que seulement
Dieu pouvait me libé-
rer de ¢a. Pareil comme
I’alcoolique qui doit
arréter de boire de 1’al-
cool pour étre absti-
nent, moi je dois aussi
m’abstenir de consom-
mer des  pseudo-
aliments. Si non je suis
comme  [’alcoolique
qui bois de I’alcool
avec du lait ou de la
bicre la fin de semaine.
Je te raconte comment
mon miracle s’est pas-
sé.

Une marraine d’une
autre fraternité axée
aussi sur 1’addiction a
la nourriture m’a de-
mandé de suivre la rou-
tine suivante. J’ai eu
beaucoup de misere
avec c¢a, j’ai trouvé ca

IOAFO

trop rigide, mais ¢a a
marché pour moi.
Méme si j’ai quitté
aprés une couple de
mois, je suis vraiment
reconnaissante envers
cette fraternité, et cette
marraine parce j’avais
besoin de structure.
J’avais besoin d’ouvrir
honnétement mes yeux
a des ingrédients dé-
clencheurs pour moi.
Maintenant j’apprécie
et j’ai besoin de la dou-
ceur, la liberté et la pa-
tience de la méthode
OA autant que de la
compagnie et de
I’amour inconditionnel
de ma marraine OA.

Ici la routine est seule-
ment une partie des
régles regues/imposées
que j’ai suivies:
-commencer ma jour-
née a genoux et de-
mander a Dieu une
journée d’abstinence
-méditer 30 min avant
de me lever

-lire (pensées du jour
du livre noire de AA)
-planifier mes repas de
la journée en accord
avec le plan d’alimen-
tation que j’ai regu et
les communiquer a ma
marraine chaque matin
-peser chacun de mes
repas, pas de sucre,
(aucune sorte, méme si
c’est faible ou sans ca-
lories), pas de farine
(aucune sorte), pas de
soupes liquides ou
smoothies, 3-0-1, man-

ger tous les jours a des
heures réguliéres

-pas de changements
d’horaire ou de nourri-
ture sans 1’approbation
de ma marraine et ¢a
seulement en cas d’ur-
gence, pas parce que je
n’avais pas le golt de
manger tel chose ou
que j’étais affamé -
exemple d’urgences: la
nourriture est brulé ou
je suis coincé dans le
trafic

-parler a  d’autres
membres deux fois par
jour

-avant de me coucher
lire 2-3 pages du gros
livre des AA

-finir ma journée a ge-
noux afin de remercier
pour une autre journée
d’abstinence

J’ai laissé le contrdle
de la nourriture a quel-
qu’un d’autre. Ca a été
vraiment difficile. J’ai
appris beaucoup ce
temps 1a et j’ai com-
mencé a me libérer du
poids. Méme si je pen-
sais que je savais beau-
coup au sujet d’alimen-
tation, nutrition, é-
quivalences, et caetera;
j’ai réalis€ que quand
je me servais « a peu
prés » une demi tasse
de riz je servais une
tasse et demi, loz de
noix était deux et demi,
1 petite banane était la
banane plus grande que
j’al  pouvait trouver
chez Costco. Ca fait
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Une marraine se présente (suite) ‘,
|

dréle pour servir 2 tasses de sa-
lade je m’en servais une, mais
une tasse de fraises devenait deux
(j’aime le sucre). Toutes les con-
naissances et ¢tudes ne me ser-
vaient absolument a rien quand je
devais me servir une portion
« modérée ». La balance d’ali-

ments est beaucoup plus objective

que ma partie addictive.

Tout de suite j’ai retourné a OA
et 2 ma marraine OA. Avec le
temps, cette routine a changé, j’ai
fait ma propre routine et je me
sens a l’aise avec elle:
-commencer et finir ma journée a
genoux pour demander et remer-
cier pour une journée d’absti-
nence

-méditer 10 min (a I’écoute Dieu)
-lire/écouter ma bible

-cuisiner deux fois semaine et
planifier mes repas en accord
avec mon propre plan d’alimenta-

VOULOIR ET DEVOIR

Chaque fois que je parlais @ mon parrain, je disais encore et encore: «Je besoin de faire ceci et je dois le
faire.» Mais j'ai eu du mal avec les choses que je disais que je devais faire.

Ensuite, mon parrain m'a suggéré de remplacer «besoin/devoiry par «envie/vouloir». Je 1'ai essayé. «Je
veux écrire mon plan alimentaire pour la semaine, je veux faire ma lecture quotidienne et méditer a ce su-

tion: pas de sucre, pas de farine
raffiné, 3-0-1 ou 3-1-1

-une fois par semaine j’écoute un
chapitre du gros

(https://www.aa.org/pages/fr FR/

alcoholics-anonymous-audio-
version)

J’ai perdu 40 livres pour les 10
qui restent je continue a faire ma
part, les résultats, Dieu dira.

Méme si je ne pese pas toujours
mes aliments, je continue a révi-
ser mes portions en les pesant
quelques fois par semaine. Je

jet, je veux aller me promener aujourd'hui...»

Cela a changé mes sentiments sur tout. Le mot «vouloir» en fait un choix; le mot «besoin/devoir» en fait
quelque chose que je dois faire. Quelque chose que quelqu'un d'autre me dit de faire. Si je veux le faire,

alors je suis d'accord. C’est mon choix et celui de personne d’autre.

Mon choix - c'est valorisant. Essayez-le!

Edité et réimprimé du bulletin Out of the Cocoon, Milwaukee Area Intergroup, mai / juin 2006
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j’al mangé suffisamment, point

n’aimais pas mesurer mes ali- I
ments, je trouvais encore pire de |
les peser, peser tout est fou!. Par |
contre utiliser la balance des ali-
ments a finit plusieurs comporte-
ments et dialogues internes. J’ai
arrété d’essayer de compacter
300g de fraises dans une tasse, je
pese 150g et c’est fini. Je ne ru-
mine plus avec des phrases
comme: je pense que je n’ai pas
assez mangé¢ de protéine, la
pomme était trop petite, la tasse
¢tait pas bien remplie. Je sais que

final. Je passe a d’autres choses.
Je vis ma vie.

Paix, amour et que tu vis ton mi-
racle!
Victoria

Lifeline, juin 2007, p. 7 |
Traduction libre J
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C’est quoi ton idéal?

Salut mes amis OA,

Ma marraine m'a posé cette
question:  C'est quoi ton
idéal?

Mon idéal est un mélange
de ce que je suis et ce que je
voudrais devenir.

* Le slogan « limportant
d'abord » me rameéne au
présent, me calme et m'em-
péche de tourner en rond
physiquement et mentale-
ment.

* La Sérénit¢é m'aide a ac-
cepter que je ne peux chan-
ger le passé, la vérité et les
autres. Me donne le cou-
rage de changer ma fagon
de penser, mon attitude et
mes agissements. Et me
donne aussi la sagesse d'en
connaitre la différence.

¢ Etre riche d'amour, de
santé, de calme et de paix
d'esprit est une brochette
gagnante a tout coup.

e Acquérir de I'humilité.
C'est d'essayer de faire la
volonté de Dieu comme je
la comprend du mieux que
je peux, un jour a la fois et
toujours.

* Avoir la force et le cou-
rage pour affronter mes

peurs et atteindre mes buts
et mes réves les plus fous.

* Vivre le programme OA
en toute humilité aux ni-
veaux physique, émotif et
spirituel en mettant en pra-
tique les 12 étapes OA et en
vivant  leurs  principes.
L'ouverture  d'esprit, la
bonne volonté et étre ensei-
gnable (willing to surren-
der) sont indispensable pour
mon rétablissement. Et
comme résultat d'abandon,
connaitre les 12 formidables
promesses du mouvement.

* Je veux prendre CONS-
CIENCE de mes impuis-
sances, les ACCEPTER et
passer a 'ACTION et me
foutre la paix un peu pour
laisser Dieu s'occuper de
cal

+ La simplicité et la liberté
sont des valeurs trés pré-
cicuses a mes yeux. Elles
me font penser a la majes-
tueuse nature qui m'impres-
sionne avec ses cycles de
changements, sans rien for-
cer, qui s'adapte cela sans
résistance.  Ainsi qu'aux
animaux qui se laissent gui-
der par leurs instinct du

moment présent sans hésita-
tion ou se poser milles et
une questions.
* Ma marraine m'a aussi dit:
« De la rigueur en dou-
ceur » Ca fait tellement de
sens, mais je dois quand
méme souvent me le rappe-
ler parce que je suis hu-
maine et j'oubli que c'est
OK! d'y aller en douceur et
pas toujours rouler a 100
milles a I'heure.
* Pour fermer la boucle de
mon écriture, je reviens a
« l'important d'abord ».
L'acceptation est 1'élément
fondamental de la crois-
sance spirituelle donc je
dois et je choisi de rester en
forme spirituelle pour em-
pécher mon navire de cha-
virer. Je veux garder mon
navire le plus stable pos-
sible pour continuer d'étre
abstinente avec un plan
alimentaire qui ME con-
vient et ce, avec l'aide de
ma PS sur laquelle je peux
compter, faire confiance et
lui confier tout!tout!tout!...
Une membre OA remplie
de gratitude,

Stéph

Message bien recu

Il n'y a pas si longtemps, j'échangeais avec une membre OA et je voulais lui envoyer un message
bien senti (quelle magnanimité de ma part) en lui suggérant une lecture de nos livres quoti-
diens. J'étais préte a consacrer quelques précieuses minutes de mon temps a trouver la lecture
parfaite pour elle (quelle générosité de ma part).

Je cherche donc des lectures avec le sujet que je voulais lui transmettre. Voici comment cela
s'est déroulé. 1™ lecture, non pas vraiment. 2° lecture, euh! nor, 3° lecture, non pas celle-la, 4°
lecture, NON; 5° lecture, coudon, je trouverai pas le bon message pour elle; 6° lecture, heille, PS
essayes-tu de me passer un message 4 moé? 7° lecture, PAF (bruit de claque dans face), ¢a va
PS, jai compris, c'était tous des messages pour moi.,

Quelle arrogance de ma part de croire que j'avais quelque chose a transmettre alors que c'était
moi qui avais quelque chose a apprendre ici; message bien reqgu. Je ressens tellement de grati-
tude de cette lecon que ma PS m'a envoyée.

Anonyme
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Alors que je suis dans
ma 74° année, je com-
prends et je fais I'expé-
rience de la vie sans
peur. Je commence a
affirmer qu'aucune
autorité n'existe sur
moi sauf mon créateur
et ceux que mon créa-
teur place dans ma vie
pour me guider et
m’orienter. Je peux
m'abandonner a cette
autorité royale, qui a
mon meilleur intérét et
m'encourage a grandir
dans la vie et lI'accepta-
tion de moi-méme.

Des expériences ef-
frayantes ou je me sen-
tais dominée, manipu-
lée, cajolée et menacée
m'ont laissé sur la dé-
fensive, en colére et
dans l'insécurité. Quand
j'étais enfant, jeune
épouse et mere, ma
protection personnelle
est devenue un défi.
J'étais docile mais inté-
rieurement rebelle. Mon
impuissance face a des
situations malheu-
reuses me faisait peur.
J'ai utilisé la nourriture
pour me réconforter,
pour apaiser ma soli-
tude et ma vulnérabili-
té. Si c’était disponible.
J'ai aussi chipé de la
nourriture parce que
j'avais honte de mon
impuissance face a une
mauvaise estime de
Soi, une prise de poids,

Sans peur

une faiblesse, un échec
et une dévalorisation.

La timidité et l'insécuri-
té se sont transformées
en haine de soi et en
autocritique incessante.
Avec chaque régime
raté et chaque livre ga-
gnée ou retrouvée sur
mon cadre de 160 cm
(5 pieds 3 pouces), je
suis devenue plus obsé-
dée par mon apparence
décoloré et mon désir
d'admiration et de per-
fection. Un membre
d'OA a dit quelque
chose qui reflétait mon
attitude obsessionnelle:
« Je suis une égoiste
avec un complexe
d'insécurité. » J'ai vécu
avec une douleur émo-
tionnelle infernale qui a
imprégné ma journée.
J'ai apprécié les hauts,
mais au fond de mon
ame meurtrie, je savais
que je ne méritais pas
de me sentir bien et
que cela ne durerait
pas. Les bas ont prouvé
a mon égo égocen-
trigue a quel point
j'avais raison de dire
que la vie est nulle, que
les gens ne sont pas
dignes de confiance et
qgue j'étais une victime.
J'ai été malade émo-
tionnellement,  physi-
quement et spirituelle-
ment. Peu importe que
certains qualifient mon
écriture d'exagérée. Ils

oeem o o o o Em Em E mm Em
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n‘ont pas vécu dans cetl
esprit depuis 74 ans! |
Le fait de découvrir len-y
tement que j'étais in-
sensée m'a sauvé. Par-
mi  mes compagnonsI
compulsifs, j'ai gagnél
une nouvelle vie enj
participant a une frater-
nité ; utilisant des ou-
tils pour atteindre les
membres ; et ayant lesl
Douze Etapes a appli-1
quer a mon comporte-|
ment et les Douze Tra-I
ditions a appliquer aux
relations. |

Un simple programmeI
de rétablissement aprés|
une alimentation com-I
pulsive m'a apporté une|
vie plus satisfaisante et
plus sereine. Je ne
peux pas décrire la pro-
fondeur de ma grati-l
tude envers mon créa-|
teur et les personnes)
que j'ai rencontrées de-I
puis mon retour chez
OA.

Que les bénédictions etI
les promesses d'OAl
touchent tous ceux quil
suivent ses sugges-|
tions. I

Anonyme, Manchester,
New Hampshire USA
Lifeline, janvier 2014,
p. 10-111
Traduction libre|
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« La quéte de
la perfection
a tout prix se
nomme aussi
“paralysie”. »

Sir Winston Churchill
Aujourdhui p. 53

«Un ami, c’est
une personne
avec qui je peux
étre sincére, avec
qui je peux penser
tout haut. »

Ralph Waldo
Emerson

Aujourd’hui p. 14
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Si mon plan alimentaire ne
me convient plus, je peux le
changer, |'adapter a mes be-
soins et rester abstinente.

Je me suis défini un plan ali-
mentaire a mon arrivée dans
le programme OA.

Ce plan était de manger des
portions raisonnables, des
portions qui me satisfaisaient.

Trois repas par jour, rien
entre les repas, pas de gros
sucre, une collation seule-
ment si je repoussais I'heure
de mon repas de quelques
heures, pas de créme glacée
sauf 1 fois par année, I'été
seulement et ne jamais me
servir une deuxiéme fois. Pas
de grignotage en faisant mon
repas. Pas méme en les pré-
parant car ce geste pouvait
déclencher une suite de
gestes sans fin et m’amener a
outremanger.

Ce plan m’a convenu pour de

Mon plan alimentaire

Je mange maintenant 3 repas
par jour et je me permets de
tout a moins que I'obsession
d’un certain aliment me re-
vienne. Tout est bon avec
modération. Je ne choisis
pas mes aliments selon les
calories gu'ils contiennent. Je
ne choisis pas non plus un
plan alimentaire pour maigrir.
Je choisi de manger le plus
sainement possible en in-
cluant ce dont mon corps a
besoin pour se sentir satisfait
et sans obsession.

Je ne suis pas mince, ni
méme tout a fait a mon poids
santé mais je me sens bien
aux 3 niveaux. Je ne suis pas
obsédée par les calories ou
par mon poids.

Une abstinence parfaite ou
un plan alimentaire parfait
n’existe pas. Je dois I'adapter
a mon besoin d’aujourd’hui.
La nourriture ne doit pas
avoir trop d’importance dans

la nourriture ou un certain
aliment c’est que mon plan
alimentaire me convient et
n‘est pas comparable avec
aucun plan alimentaire d’un
autre membre.

OA m’a donné de l’équilibre
dans tous les domaines de
ma vie et j’en remercie Dieu
a chaque jour.

Je veille a rester connectée
avec ma PS qui pour moi est
Dieu. Je fais mes lectures et
mon écriture régulierement,
je parle trés souvent a ma
marraine et j'assiste a mes
réunions zoom autant que
possible. OA m’aide a vivre
mes émotions et non pas a
essayer de les éviter, sans
aller les cacher sous une
montagne de nourriture.

J'ai regu le cadeau d’une nou-
velle vie a ma premiere réu-
nion OA.

Merci mon Dieu et merci OA.

tonant moIie car Tobseedion  [nav1e;. Je dois manger pour Francine
houic vec la pratique qu  nger et Je dois aimer ce
mode de vie OA. Si je ne suis ;.)as obsédée par
Horaire des lectures Ensemble nous pouvons
mercredi 19h a 20h, Gatineau (secteur Hull)
Date Livre/Brochure Page Article
2 juin Le Gros Livre p. 3al La sobrigté est bien différente
9 juin La quéte spirituelle p. 14 Le miracle de la foi
16 juin Theme de I'année Document qui sera affiché a I'écran
23 juin Partage d'un membre
Suivi de fa réunion d affaires 3 Z0h
30 juin Les 12 Etapes p. 102 Grace a l'inventaire quotidien
T juillet Le goot de la vie p. 112 Une lumigre au dessus du puit
14 juillet | La quéte spirituelle p. 33 Un choix spirituel
2N juillet | Le Gros Livre p.9a Cette réflexion nous amene a la Dixigme Etape
Suivi de fa réunion d affaires 2 Z0h
28 juillet | L'abstinence p. 84 Une décision charnigre
4 aont La quéte spirituelle p. T8 Ma priere de la 3¢ Etape
Il anat Les 12 Traditions p. o1-133 Jusqu'a chancelante ou d'une rechute
18 aoit Brochure Si Dieu parlait aux 0A
Suivi de fa réunion d affaires 3 Z0h
20an0t | Unnouveau départ p. 82 Bienvenue chez vous
| septembre | La quéte spirituelle p. 43 [ui conduit |'autobus?
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« La patience et
la diligence,
comme la foi,
déplacent les

montagnes.»

William Penn

Aujourd’hui p.269
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Hier matin, mon mari m'a
dit qu'il ne m'aime plus.
Brisée, terrifiée, furieuse
et affligée de chagrin, je
voulais crier et détruire les
meubles. J'avais [I'habi-
tude de me dire que tout
irait bien (du moment que
¢a voulait dire que les

choses tourneraient
comme je le voulais).
Récemment, une filleule

m'a dit qu'elle craignait
que son nouveau patron
ne lui laisse pas les va-
cances habituelles a pas-
ser avec sa famille. Jai
essayé de lui dire que
méme si elle n'obtenait
pas ce qu'elle demandait,
elle irait bien. Qu'en est-il
de ses sentiments de co-
lere et de ressentiment, a-
t-elle demandé ? J'ai cité
ces mots du « Gros Livre »
que les OA m'ont souvent
cité : « ... je ne peux pas
étre heureux a moins d’ac-
cepter la vie telle qu'elle
est. » (4° édition du Gros
Livre, p. 464). Cette ac-
ceptation ne signifiait pas
nécessairement la néces-
sité de lutter contre sa ré-
alité. Cela signifiait étre
ouvert a l'idée que nous
pourrions étre bien méme
si nous n'aimions pas la
fagon dont les choses
étaient.

Alors que jétais sous le
choc de la révélation de
mon mari, j'ai également
vu les promesses d’OA se
réaliser dans ma vie. Je

]
Caira
savais intuitivement com-
ment gérer une situation
déroutante. Je ne l'ai pas
agressé et je ne me suis
pas enfui. De vieux ogres
sont apparus : ma terreur
profonde d'étre abandon-
née ; la faible estime de
soi qui me dit que je ne
suis pas digne d'étre ai-
mée ; la pensée magique
qui disait que les choses
allaient trop bien, donc
quelque chose de mau-
vais devait arriver. Pour-
tant, je n'ai eu a agir sur
rien de tout cela. Je n'ai
pas eu a manger. J'ai pré-
paré mon déjeuner
comme d'habitude. J'ai
passé des appels télépho-
niques, je suis allée au
domicile d'une marraine
qui a beaucoup d'expé-
rience, de force et d'espoir
a partager dans ce do-
maine, et je suis allée a

une réunion ce soir-la.

Je n’ai pas I'impression de
naviguer a la perfection.
Je peux me sentir me reti-
rer et me fermer émotion-
nellement, une vieille habi-
tude de l'enfance. Avec
'abstinence et le temps
passé a pratiquer le pro-
gramme de rétablisse-
ment, jai la clarté de voir
cela se produire, de l'ac-
cepter et de demander de
laide pour connaitre la
volonté de Dieu pour faire
la prochaine bonne chose.

IOAFO

Je déteste ne pas savoir
ce qui va se passer. J'ai
tellement mal que j'ai I''m-
pression d'étre brilée
vive. Néanmoins, je crois
que je peux surmonter
cela, que je ne suis pas
capable de décider de ce
que la vie me réserve, la
volonté de Dieu ne me
conduira pas la ou la
grace de Dieu ne me sou-
tiendra pas.

Quand je suis entrée dans
OA, jai entendu parler
d'un pouvoir qui pouvait
me soulager du désir de
manger de maniére com-
pulsive. Ce soulagement
était inconditionnel ; mon
abstinence fonctionnerait
toujours méme si quelque
chose de mauvais m'arri-
vait. Cela est vrai depuis
prés de huit ans, et je me
présente de nouveau au-
jourd'hui avec la foi que
des soins sont a ma dis-
position.

Anonyme, Cambridge,
Massachusetts USA
Lifeline, décembre 2000,
p. 16

Traduction libre
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/‘ OUTREMANGEURS « Le but premier de cet organisme est
. / A N o N Y M Es® d’aider les personnes souffrant de compulsion alimentaire a se rétablir,

INTERGROUPE OA FRANCA'S DE L'OUTAQUAIS en leur proposant le programme des Douze Etapes

des Outremangeurs Anonymes, et de servir et

IOAFO de représenter les groupes qui le composent. »

Téléphone : 613-820-5669

lesamisdel OAFO@hotmail.com Veuillez vérifier si la réunion se tient sur la plateforme Zoom ou si la réunion est revenue en
salle. Mais jusqu’a nouvel ordre, les réunions ont lieu sur la plateforme ZOOM.

http://oa-ottawa.ca/loutaouais/ ZOOM: 7144358120 ou par téléphone : 438 809 7799 Canada Mot de passe : 819819

Mise en page: Anne P. https://us04web.zoom.us/j/7144358120 Mot de passe 819819
Révision: Dominique P.
Mereci aux collaborateurs

Lundi 19h15-20h15 Lundi 19h-20h30
7e Tradition a IOAFO Arc-en-ciel Sérénité et abstinence
Gatineau Rouyn Noranda
Envoyez un courriel a I'lntergroupe O.A. Fermé temporairement Fermé temporairement
francais de I'Outaouais a .
outremangeurs@hotmail.com Mardi 19h-20h
afin de savoir comment Vers la lumiére Jeudi 19h-20h
acheminer votre don & I'Intergroupe. ST T o EEae]

Mercredi 19h-20h réunion virtuelle permanente
Ensemble nous pouvons débutant le 17 juin
secteur Hull

Rewgns, ¢a marche Vendredi 19h.20h -
si ca marche pas Partageons force et espoir voir liste de lectures p. 6
reviens pareil jusqu'a ce que le miracle arrive Gatineau

o

Citations OA

Quelle aventure que le mode de vie OA! L'esprit ouvert, je me mets en route, impatient de connaitre ce que
Dieu me réserve. .
Aujourd'hui, 3° Ed., page 241

Les signaux erronés que je recois par rapport a la nourriture, ceux qui me disent qu’elle pourrait me récon-
forter ou satisfaire mes besoins, ne sont rien d’autre que cela, des signaux erronés.
Les voix du rétablissement, page 241

Je recherche d'abord ma propre approbation et ensuite, celle des autres. i
Aujourd’hui, 3° Ed., page 198

«Souvent, nos difficultés venaient de notre ignorance : nous ne savions pas que certains aliments nous
allaient tout a fait bien alors que d'autres étaient dangereux pour nous. »
Les Douze Etapes et les Douze Traditions des Outremangeurs Anonymes, page 23

Les promesses

Je viens vous parler des promesses. Il y en a plusieurs qui se sont réalisées. Celles qui me montent sont la
crainte des gens et de l'insécurité financiere disparaitront. J'ai passé ruff avec les finances et aujourd'hui en
ce 7 mai a la veille de mes 20 ans 1 mois d'abstinence je m'administre treés bien. J'économise pour ma re-
traite, j'ai un budget qui me permet de payer mes choses, prendre soin de ma santé physique en ayant des
traitements de physio, dents, etc. Ce budget me permet de me payer des beaux plaisirs tel qu'aller aux Iles
en juillet et aolit avec mon conjoint. Il me permet de faire de belles activités. Tout cela grace a l'absti-
nence, la grace d'avoir ce cadeau privilégié.
Lorsque j'outremangeais, j'étais endettée, je me nourrissais trés mal. Aujourd'hui je me fais des belles épi-
ceries, aliments bons pour moi, quel cadeau! Je me sens libre face a la nourriture, j'ai du temps pour faire
plein de choses!
Merci OA et merci & vous toutes pour ce service!

Guylaine outremangeuse compulsive, heureuse, joyeuse et libre!xxx!
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http://oa-ottawa.ca/loutaouais/
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